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サッカー選手の下肢障害予防トレーニング


































































































































％HR：心拍数比率  RPE：主観的運動強度 POS：Possession


















































小 中 大 
3対3 12×20 15×25 18×30
4対4 16×24 20×30 24×36
5対5 20×28 25×35 30×42
6対6 24×32 30×40 36×48
1対1 POS 5×10 10×15 15×20
2対2 POS 10×15 15×20 20×25
3対3 POS 15×20 20×25 25×30
4対4 POS 20×25 25×30 30×35
5対5 POS 25×30 30×35 35×40
POS: Possession


























































































　・４ウェイエクササイズ with フリーモーション 
　　屈曲、伸展、外転、内転の４方向を行う：10～15回 ×３～５セット 
　・ランジ with フリーモーション 
　　横側あるいは斜め右・左方向から引っ張られた状態でランジ動作を行う：10～15回 ×３～５セット 
　・ステップアップ with アンバランスウェイト 
　　片側だけにウェイトを持ちアンバランスな状態でステップアップ動作を行う：10～15回 ×３～５セット 
　・シングルレッグスクワット on Bosu 
　　片足立ちでBosuの上でバランスを取りながらシングルレッグスクワットを行う：10～15回 ×３～５セット 
　・スクワット with ラテラルステッパー 





　　　　両足 on バランスボード/バランスマット 
　　　　片足 on バランスボード/バランスマット 
　　　　片足 on バランスボード/バランスマット with チューブによる外乱 





　　・コーンタッチ on Bosu 
　　・ヘッディング on ミニトランポリン/バランスボード 
　　・インサイドパス on ミニトランポリン/バランスボード 




　・ラテラルベンチ： 同じ姿勢を20～30秒保持 ×３～５セット 
　・ラテラルヒップレイズ on Bosu with 股関節外転・内転：20～30回 ×３～５セット 
　・ラテラルヒップレイズ on Bosu with 股関節屈曲・伸展：20～30回 ×３～５セット 
　・プローン on バランスボール with シングルレッグレイズ：同じ姿勢を20～30秒保持 ×３～５セット 
　・プローン on バランスボール with 股関節外転・内転： 20～30回 × ３～５セット 
 
５．ハムストリングス肉離れ予防エクササイズ（図６） 
　・レッグカール on バランスボール：10～15回 ×３～５セット 
　・シングルレッグカール on バランスボール：10～15回 ×３～５セット 
　・ハムストリングスエキセントリック with パートナー：10～15回 ×３～５セット 

















A：バランスボ ドーエクササイズ B：バランスマットエクササイズ 
C：バランスボ ドーwithチューブによる外乱 D：バランスボ ドーwithボールトス＆キャッチ 
図４．ファンクショナルバランスエクササイズ 
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